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TEMAL - LEYES Y PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1. LEY DEL SINDROME GENERAL DE ADAPTACION (S.G.A.)

El cuerpo, de forma natural tiende al equilibrio (HOMEOSTASIS) y si por cualquier causa se pierde
éste, el cuerpo reacciona en su busqueda.

En 1936 el endocrindlogo canadiense Hans Selye escribié esta teoria basada en la observacion del
comportamiento del cuerpo humano ante diversas situaciones desequilibradoras (frio, calor, ejercicio
fisico, infecciones...) a las que llamé STRESS. Selye comprob6 que las adaptaciones que sufria el
cuerpo en busca del equilibrio eran especificas, dependiendo por tanto del agente estresante, pero
observad también que la secuencia con que se sucedian las diferentes adaptaciones era siempre la
misma. A esto lo llamé S.G.A.

FASES DEL SINDROME GENERAL DE ADAPTACION:

12 fase: ALARMA. Al romperse el equilibrio todos los sistemas del organismo se ponen en
funcionamiento, realizandose los ajustes correspondientes.

22 fase: RESISTENCIA. El organismo aguanta la accion del estimulo estresante intentando
mantener un cierto equilibrio.

32 fase: AGOTAMIENTO O ADAPTACION. En el primer caso el organismo no tiene mas capacidad
de aguante y tiene que huir del agente estresante o moriria. En el segundo caso el organismo no
s6lo recupera las pérdidas de sus sistemas, sino que ademas se hace mas resistente ante ese
estimulo (SUPERCOMPENSACION).

Estas tres fases se dan tanto ante un ejercicio fisico concreto (una sesién de entrenamiento, por
ejemplo) como ante un programa de entrenamiento a medio o largo plazo. En cualquier caso, este
proceso de supercompensacion solo dura un tiempo determinado, pasado el cual todo vuelve a su
nivel anterior si no se produce un nuevo estimulo.

Un buen plan de

- Estado
entrenamiento para de forma
mejorar el estado de

forma tendra que aplicar Supercompensacion
NUevos estimulos Estimulo medio I
(entrenamiento con o (entrenamiento) :
Nivel inicial normalidad |
cargas adecuadas) e forma p-Linea temporal
exactamente en la fase \/
de supercompensacion. Fatiga
Estado
de forma
A
A1 En alto nivel, se introducen nuevos
1 estimulos en la fase de fatiga
(antes de recuperarse hien),
T buscando, después de un
Ncilve: {;?:];;m [ i i 1> Linea temporal descanso mayor y muy ajustado,
elor Iunesi } miércoles viernes domingo una supercompensacion mayor.
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También se puede aplicar un estimulo mayor que, aunque produce mas fatiga, si dejamos mas
descanso produce también una buena supercompensacion.

Estado
de forma
A

Nivel inicial|  [] [ |
T

de forma A
lunes martes miércoles

jueves

p Linea temporal

Por tanto, es muy importante
saber el tiempo de
recuperacion para iniciar una
nueva carga. A continuacion,
vemos ese tiempo segun la
cantidad de carga aplicada.

. PERIODO
CAPACIDAD FISICA CARGA RECUPERACION
grande 48-72 horas
Resistencia aerdbica mediana 24-36 horas
pequefia 12-24 horas
Fuerza maxima siempre grande 48 horas
. . grande 48 horas
Fuerza resistencia .
mediana 24 horas
Fuerza explosiva grande 48 horas
P mediana 24 horas
Velocidad reaccion mediana 24 horas
Velocidad resistencia limite 48-72 horas
Agilidad normalmente mediana 24 horas

2. LEY DEL UMBRAL.

También llamada ley de Schultz, por ser este fisidlogo quien observé que cada persona tiene un
nivel diferente de excitacién ante un mismo estimulo.

Para que se produzca adaptacion y por tanto supercompensacion, es necesario llegar a ese nivel de
intensidad minimo. Ademas, comprobé también, que hay un nivel maximo de intensidad por encima
del cual se pueden producir dafios al organismo.

- La carga 1 no entrena nada.

Umbral
maximo

- La carga 2 puede entrenar si se repite muchas veces.

- La carga 3 entrena muy bien. Esta es la zona buena.
- La carga 4 esta en un limite peligroso, hay que usarla

con cuidado.

- La carga 5 perjudica el rendimiento y la salud.

Cagas | 1 2 3 4

Umbral
minimo

|

LA

.

&)
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3. FACTORES QUE INTERVIENEN EN EL ENTRENAMIENTO.

Hay dos factores generales que tenemos que saber controlar que son el volumen y la intensidad de
la carga.

El volumen es la cantidad del entrenamiento; es decir, los minutos o kilbmetros que corremos, los
kilos que movemos, o las repeticiones que realizamos.

La intensidad es la calidad del entrenamiento; es decir, la velocidad con que movemos la carga, los
tiempos de reposo entre repeticiones, la frecuencia cardiaca y respiratoria con que trabajamos en
una zona determinada de nuestro umbral, etc.

Concretando todo esto, siempre que hagamos un trabajo tendremos que tener en cuenta:

CONCEPTO DEL FACTOR SE MIDE EN...
- Distancia que corremos - metros, kildmetros
D |- Cantidad de kilos que movemos - Kilos
- Tiempo del esfuerzo - minutos, segundos
R | Repeticiones y series (agrupacion de repeticiones) 1,2, 3,4, ..

| | Intervalo de descanso entre repeticiones y entre series minutos, segundos

T Trabajo o esfuerzo sobrel00% - %
- Velocidad de ejecucién - R4pida, media, lenta
A| Accibén durante los tiempos de descanso Activa o pasiva

D y R son factores particulares del volumen, I, Ty A lo son de la intensidad

Para organizar bien estos factores hay que saber que el volumen es la base del edificio en la
construccion de nuestra condicion fisica.

Al principio de una temporada o al comienzo de un plan interesa trabajar mas el volumen,
aumentandolo progresivamente con una intensidad no muy alta, y luego nos iremos centrando en la
intensidad bajando el volumen.

¢ COMO SE HALLA EL % DE LA INTENSIDAD?

Basicamente, se puede hacer de dos formas, utilizdndose cada una segun nos convenga:

A) Hacemos al principio de temporada unos tests de cada uno de los sistemas de entrenamiento que
vamos a realizar y haciéndolos "a tope" seran el 100%, averiguar los demas % es cuestion de regla
de tres. Conviene repetir los test, para ver cdmo se han modificado las marcas al empezar un nuevo
periodo de entrenamiento.

B) Basandonos en las modificaciones de la frecuencia cardiaca. Para eso aplicamos la siguiente
formula: 220 pulsaciones, menos la edad que tienes y multiplicado por la intensidad deseada.

(220 - Edad) x ( __ %:100) = Frecuencia cardiaca correcta

El cuadro siguiente te ahorrara calculos:
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INTENSIDAD | % ESFUERZO |16 ANOS |18 ANOS |20 ANOS |22 ANOS
Maxima 95-100% 194 192 190 188
Submaxima 85-95% 184 182 180 178
Alta 75-85% 163 162 160 158
Media 65-75% 143 141 140 139
Baja 55-65% 122 121 120 119

4. ; COMO SE APLICAN LOS PRINCIPIOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO?

1.

Principio de multilateralidad (o de generalidad): Se aplica bien cuando ademas de
trabajar los dos hemisferios corporales (en cada sesion de trabajo), en la planificacion
general se trabajan todas las capacidades fisicas. Esto es necesario para gente joven, y
siempre en los primeros meses de cualquier plan de entrenamiento.

Principio de especificidad: Complementario del principio anterior, dice que cada
capacidad fisica requerida para una actividad fisica concreta s6lo se mejora con un trabajo
especifico de esa capacidad para esa actividad. Especialmente para deportistas de cierto
nivel ya maduros fisicamente.

Principio _de continuidad: Hay que entrenar con la frecuencia adecuada a cada
capacidad fisica (lo que no se trabaja se atrofia), lo normal es 2 6 3 veces a la semana
como minimo. En general, cuando una cualidad se empieza a trabajar ya no se debe
abandonar, aunque, eso si, se pueden reducir su volumen e intensidad hasta unos
minimos.

. Principio de alternancia: Equilibrar trabajo y descanso.

* Hay que colocar correctamente las semanas de descarga en cada mesociclo.
* Hay que seguir adecuadamente la distribucién de cargas en los microciclos semanales.

. Principio de progresidn: Hay que ir aumentando progresivamente las cargas, primero en

volumen y luego en intensidad, pero sin olvidar el principio de alternancia.

. Principio de sobrecarga: Hay que usar los voliumenes e intensidades propios de cada

sistema de entrenamiento, y sin pasarse o quedarse por debajo de los umbrales
personales de trabajo (Ley del Umbral).

. Principio de individualizacién: Hay que ir adaptando el plan a cada persona; y, para eso

los entrenamientos han de tener las cargas personalizadas, segun los tests de condicion
fisica realizados y los objetivos perseguidos.

Principio _de transferencia: Hay que aplicar el trabajo de las capacidades fisicas
ordenadamente para que se ayuden entre Si y no se entorpezcan.

TRANSFERENCIAS POSITIVAS TRANSFERENCIAS NEGATIVAS

La fuerza ayuda a mejorar la velocidad La velocidad y la resistencia son desfavorables mutuamente

La flexibilidad ayuda a mejorar la velocidad La fuerza y la flexibilidad son desfavorables mutuamente
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5. LA FATIGA.

Es la suma de diferentes reacciones del organismo fisicas y/o psiquicas que impiden seguir realizando
normalmente actividades fisicas o alcanzar un rendimiento apropiado.
Las razones por las que se llega a este estado son también multiples y casi siempre son mas de unay
mas de dos las gue concurren en un proceso, por ejemplo:

* Sobreentrenamiento por exceso de carga y descansos mal aplicados.

* Alimentacion incorrecta.

+ Vida desordenada con poco descanso y falta de higiene post-ejercicio.

* Infecciones u otras enfermedades.

» Exceso de competicién o responsabilidad.

» Estrés psicofisico.

* Clima con humedad y temperatura elevadas.

Fisiolégicamente, parece ser que la fatiga se produce por una intoxicacion creciente de las células que
impide una buena oxigenacién debida a la incapacidad, por falta de reposo suficiente, para eliminar
todos los productos téxicos producidos por el ejercicio. Esto afecta a todos los sistemas organicos que
funcionaran mal.

SINTOMAS:
Los siguientes sintomas aparecen en mayor o menor medida dependiendo I6gicamente, del nivel de

fatiga alcanzado:

FisIcos DEPORTIVOS

e Falta de rendimiento adecuado al
entrenamiento realizado

» Tiempo excesivo para recuperarse
del esfuerzo

» Mayor descoordinacion motriz

» Lesiones mas frecuentes

» Cansancio habitual

* Falta de apetito

* Incapacidad para dormir bien

» Pérdida de peso

» Aumento de la frecuencia cardiaca y
de la presion arterial

» Trastornos visuales
» Albumina en la orina PSICOLOGICOS

* Apatia

« Dificultad para la concentracion
+ Excitabilidad y mal humor

* Tendencia a la depresion

+ Disgusto por el entrenamiento

La fatiga es, en realidad, un mecanismo de defensa del organismo, por eso, si aparecen varios de los
sintomas nombrados arriba y de forma constante, nos encontramos ante una fatiga anémala. En
este caso, habra que reducir o suspender el entrenamiento unos dias y visitar al médico por si es
necesario un aporte extra de minerales o vitaminas.

Evitaremos asi caer en una fatiga patolégica o crénica, realmente grave, que solo se produce si no
hacemos caso a lo que nuestro cuerpo nos esta diciendo.

Pero no hay que asustarse si algin dia aparece alguno de estos sintomas. Lo normal es que nos
cansemos al hacer ejercicio fisico, es lo que llamamos fatiga fisiolégica y se supera con el descanso
diario oportuno. Ademds, se estara produciendo un proceso de supercompensacion, segun
explicamos al hablar de la Ley de H. Selye. (S.G.A))

"Una expedicién es probarse a si mismo, encadenar sufrimientos y tenacidad para soportarlos. Cuanto mas

humilde eres al afrontar un problema mas facil es que llegues a la mejor de las soluciones, que
probablemente seréa la mas sencilla”.
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TEMA 2 - PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

1. OBJETIVOS DE LA PLANIFICACION.

La principal dificultad estd en cd6mo manejar los factores que intervienen en el entrenamiento
gue hemos estudiado en el tema anterior, las leyes y principios del entrenamiento, de una forma
adecuada. Todo depende de lo que quieras conseguir:

No es lo mismo hacer una planificacibn para mejorar la condicion fisica, que otro para
simplemente mantenerse, o para participar en una competicion al afio que dura una semana, u

otro para una competicién que dura 6 meses y compites todas las semanas.

Definicion Duracion
Macrociclo | Plan completo que busca unos objetivos generales 6 a 12 meses
Parte homogénea del macrociclo, puede ser: preparatorio
general, preparatorio, especifico, de competicion y de Variable
Periodo | transicion. (varias
Cuando no buscamos competir hablaremos de semanas)
mantenimiento 0 mejora.
Cada uno de los meses de un periodo. Es muy importante
Mesociclo | atender a los principios de continuidad, alternancia y 1 mes
progresion.
. . Cada semana del mes. Atencion también al principio de
Microciclo X 1 semana
alternancia.
. Cada unidad de entrenamiento: una o dos al dia para los
Sesion ) . L de 1 a 3 horas
profesionales y, 3 6 4 semanales para los aficionados.

2. EL MACROCICLO.

Veamos diferentes casos de planes anuales para diferentes objetivos:

CASO 1: Si quieres prepararte para una competicion puntual que dura unos dias o unas pruebas
fisicas para una oposicion o llegar a tope en algidn momento puntual...

Volumen
Intsnseciad

Rendmeonio

I T T T T T T T T
O N 0 E F e A Nt ) J A S

e L

Goneral  Espeocifico

<4—Froparatono —ed—— Compobicain —p4- Transiodon»
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CASO 2: Si solo te interesa mantener una buena forma fisica a lo largo de todo el afio...

Volumen
Insensidad

Rendemmenio

I 1 I I 1 I 1 | | |
S O N D E F M A M J J A S
pFreparatonog Mantenimiento —————Pp¢-Transcon-p

CASO 3: Si participas en una competicién que dura varios meses (liga deportiva), la curva es
muy parecida a la anterior, pero con un aumento progresivo de volumen e intensidad en cada
"ondulacion”. Normalmente se empieza a entrenar en julio o agosto.

Volumen
Inersidad
Rendmienio

' 1
A o Q N O

v

m
- —
»
>
-
»

-+t
General Especifico
<4 Preparatono pé—— Competickin  ——><4qTransicon »

CASO 4: Si buscas simplemente una mejora a lo largo de tu juventud, pero sin demasiadas
pretensiones, podria valerte la siguiente grafica. Sélo tienes que tener en cuenta que los niveles
iniciales de cada afio son diferentes. Por ejemplo, a 6 afios vista seria asi:

Volumen
90% Intensidad — - —

Rendimiento .
80% —
70% )

, /"
60% - s
50% —
J| , T T T T - T ——
1°ano 2° 3° 4° 5o &0
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3. EL MESOCICLO.

Cada mesociclo es una unidad de entrenamiento que normalmente dura un mes. Su estructura
varia segun el periodo en el que estemos:

- Periodo preparatorio general:
Son mesociclos de aumento progresivo de la carga (mucho volumen), se deben trabajar todas
las capacidades fisicas haciendo especial hincapié en la resistencia. Suele durar 2-3 meses.

- Periodo preparatorio especifico:
Se atiende ahora a la intensidad hasta igualarla en nivel al volumen, ya muy alto. Se deben
trabajar mas las cualidades que mas se vayan a necesitar en el periodo de competicion.
Suelen hacerse uno o dos mesociclos.

- Periodo de competicién:
Se intentan mantener los altos niveles de intensidad, para lo cual el volumen tendra que bajar,
pero dependiendo de cémo sea el periodo de competiciébn o el de mantenimiento habra que
alternar tiempos de altos niveles de una y menor nivel del otro y viceversa. La duracién, por
tanto, es muy variable, de 2 a 6 mesociclos o incluso mas.

- Periodo de transicion:
Normalmente es un tiempo de descanso funcional y psicolégico y se limita a una practica libre
de actividad deportiva lo méas variada posible. Dura uno o dos meses

¢ COMO SE DISTRIBUYEN LAS CARGAS EN UN MESOCICLO?

Todos estos mesociclos han de cumplir, sobre todo, con los principios de progresion, sobrecarga
y alternancia. Los métodos mas utilizados para cumplir estos principios son:

A) Las tres primeras semanas
(microciclos) son de aumento

progresivo de la carga, un 5-10%

(segln volumen e intensidad que 90 65170155 70(75180|65
corresponda  al  mesociclo, Yo | % | % | % %o |% |% | %
dependiendo del periodo en que 12 pa 3a 4a 12 2a 3a ga
estemos), y la cuarta semana es J
de descarga. El siguiente Mesociclo 1- Mesociclo 2

mesociclo se iniciaria con un 10 6
15% mas de carga.

B) Sélo se produce incremento de la carga, un 10% mas o menos, una semana de las cuatro. En
el siguiente mesociclo se aumentarian los niveles del anterior un 10% 6 15%.

60(60(70 60 7017080|70
Y% | % | % | % % | % | % | %
1a 28 38 48 13 23 3& 4a
Mesociclo 1 Mesociclo 2
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4. EL MICROCICLO.

Ya vimos, al hablar del Sindrome General de Adaptacion, que el organismo necesita unos
tiempos de recuperacién para que se produzca la supercompensacion, basandonos en esa ley
y, sobre todo, en el principio de la alternancia de ella derivado, podemos hacer una distribucion
semanal de las cargas, bien atendiendo a la intensidad o bien al volumen.
Veamos diferentes tipos de microciclos.

* PARA LA MEJORA DE LA RESISTENCIA AEROBICA:

DiA Microciclo perlodo proparatoﬂo general

-

n Cumn(:onanua.sm BI 50%

.‘“,

n

ﬂl:lllllnﬂﬂ
-m—---—---
_nrnvm-"

Microciclo periodo competicion

rrsomrotsmrsans [+ (w8 [0 v s o
—--"---"
-n-m-';-
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» PARA DEPORTES DE EQUIPO CON COMPETICION LARGA:

DIA MICROCICLO PERIODO MICROCICLO PERIODO
PREP. ESPECIFICO COMPETICION
1 [Técnica: manejo de bal6n Descanso
2 Fuerza: cargas submaximas Velocidad / fuerza:
' V. Reaccion / multisaltos
3 Resistencia especial: fartlek _Te(_:n_|co /tactico: defensa
individual y zonal
4 Descanso activo: Técnico/tactico:
Paseo en bici. contraataque
Técnica/tactica Resistencia especial:
5 S -
defensa individual Interval training
Velocidad/fuerza: Descanso activo:
6 , .
multisaltos partida de bolos
7 Descanso Competicion: partido

5. LA SESION DE ENTRENAMIENTO

Partes de una sesion:

1. Calentamiento: Con dos partes, primero, una general de unos 10 minutos y, después, una
especifica de otros 10 minutos.

2. Parte principal: En la que se usan el sistema o los sistemas de entrenamiento elegidos segun
el microciclo semanal. Esta parte es de duracion variable.

3. Vuelta a la calma: Para recuperar la frecuencia cardiaca inicial y la tension muscular

adecuada. Dura de 10 a 15 minutos.

La intensidad de la sesi6bn debe cumplir con unos parametros fisiolégicos que alternen
oportunamente progresion de las cargas y alternancia de los descansos. Una sesién tipo podria
ser la que te indicamos en la siguiente grafica:

fU 1804 calentamiento Parte principal Vuelta a la calma
& 1704
8 1604
T 1501
S 140
@ 1304
C 1201
5 10
3 904
o 80
L 70 4
60
I I [ I [ l I T
o] 10 20 30 40 50 60 70

Tiempo en minutos
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Parte Principal:

Se trata de lo mas especifico de cada sesion, se trabaja con un sistema de entrenamiento
concreto. Normalmente se hace un Unico tipo de trabajo, pero también hay veces que se hacen
dos o incluso tres. En estos casos, en la parte principal, se hace un descanso de unos minutos,
para bajar las pulsaciones y luego se vuelve a subir la intensidad. Suponiendo que sean dos
trabajos que exijan rendimiento fisico, la grafica podria ser asi:

180 - calentamiento Parte principal Vuelta a la calmz

170 - / \

160 - 19 Part N
150 - arte 2% Parte

140 -
130 -
120 -
110 -
90 -
80 -
70 -
60 -

Frecuencia cardiaca

I | [ I | 1 l I I
0 10 20 30 40 5 60 70 80

Tiempo en minutos
Si vas a trabajar varios tipos de entrenamiento en la misma sesion debes saber que el orden de
trabajo mas conveniente es el siguiente:

1° Entrenamiento técnico:
Que es el dominio de habilidades técnicas de un deporte o actividad fisica. Poniéndolo al
comienzo de la sesion evitamos que el cansancio nos haga cometer incorrecciones.

2° Entrenamiento tactico:
Que son las formas de organizarse en deportes de equipo. Se pone en segundo lugar porque
todavia hay frescura para pensar y atender a los diferentes sistemas.

3° Entrenamiento fisico:

Que es el de mejora de la condicién fisica. Se debe poner al final, aunque cueste, para no
perjudicar con el cansancio al técnico y al tactico. Si ademas se trabajan varias capacidades
fisicas conviene empezar primero por la fuerza o la velocidad y luego la resistencia aerdbica.
Ademas hay que saber que no conviene mezclar con otras capacidades la fuerza maxima, la
velocidad resistencia y el trabajo especifico de flexibilidad.

PERIODO CARACTERISTICA DURACION
Conjunto de ejercicios que tienen un objetivo comin,
SESION En un dia pedemos realizar varias sesiones de 1 dia*

entrenamiento,

Compuesto por varias sesiones

MICROCILO 1 semana’
MESOCICLO Compuesto por microciclos 1 mes®
MACROCICLO Compuesto por mesociclos 3 meses”

TEMPORADA: | TSR b ety 6 meses®

E?#F?E?&%tgfo Compuesto por temporadas 0 macrociclos 1 afo®
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6. LOS SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Después de estudiar las respuestas fisioldgicas del cuerpo humano, se ha buscado estructurar
el uso de los diferentes estimulos para alcanzar los mejores rendimientos. Cuando se consigue
un buen uso de esos estimulos estamos ante un sistema de entrenamiento aceptado por todos y
gue, habilmente combinado con otros, nos da un plan eficaz.

Para aplicarlos correctamente tienes que considerar:
= Lo que quieres conseguir en tu acondicionamiento fisico.
= La cantidad de carga que tienes que poner para que te sirva (ley del umbral).
= Los tiempos de recuperacibn que tienes que aplicar para que se produzca la

supercompensacion (ley del S.G.A.).

= EIDRITA oportuno.

Vamos a recordar los principales sistemas de entrenamiento.

LA RESISTENCIA AEROBICA:

Nota: Utilizamos la carrera como base. Para el equivalente en natacién habria que aumentar el
tiempo de préactica, aproximadamente, un 20% y para bicicleta un aumento del 75% (casi el

doble de tiempo).

METODO CONTINUO EXTENSIVO
CARRERA CONTINUA

METODO CONTINUO INTENSIVO
CARRERA CONTINUA

D: minimo 15’- maximo 70’

R: desde 1 a 3 de 15, hasta 1 de 70’
I: 4’-5’ entre series

T: 65%-85%

A: andando o estiramientos suaves

D: minimo 15’- maximo 40’

R:1

I: no hay

T 85% - 90%

A: al acabar caminar o trotar suave y estiramientos

Sesiones semanales: de 2 a5
Recuperacion entre sesiones: 24 h

Sesiones semanales: 1- 2
Recuperacion entre sesiones: 48 horas

Utilizacion: imprescindible en periodo
preparatorio, al salir de una lesion,
como sesion de descarga.

Utilizacion: en periodo preparatorio especifico y de
competicion.

METODO CONTINUO VARIABLE
FARTLEK...

ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS
INTERVAL TRAINING

D: 20’- 40’

R: 1

I: no hay

T: 65% - 95%

A: al acabar, caminar o trotar suave
y estiramientos

D: 100 a 400 metros

R: 40 a 10 segln los metros:

I: 30" a 3’, para bajar a unas 120 pulsaciones
T: 65%-85%

A: andando o trotando suave

Sesiones semanales: 1- 2
Recuperacion entre sesiones:48 horas

Sesiones semanales: 1-2
Recuperacion entre sesiones: 48 horas

Utilizacion: al final del periodo
preparatorio general y en los periodos
especifico y de competicion

Utilizacion: al final del periodo general y en periodo
especifico, para mejorar el ritmo de carrera
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Métodos mixtos: Mejoran béasicamente la resistencia aeroObica, pero también las demas

cualidades fisicas.

ENTRENAMIENTO TOTAL

ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO

D: 45’- 90’

R:1

I: ejercicios correspondientes
T.65%-85%

A: ejercicios correspondientes

D: de 10 a 20 ejercicios, con 30"a 1’
R: de 2 a 4 series
I: entre ejercicios 10 a 30",y entre series 5’ a 7’
T: - para velocidad: 80% - 90%
- para resistencia aerdbica: 50% - 60%
A: entre ejercicios desplazarse de uno a otro, y entre
series discrecional

cada ejercicio

Aplicacion: se intercalan 8’-15’ de
carrera continua con 10’-15’ de
ejercicios de:

1°-flexibilidad

2°- fuerza

3°- velocidad

Aplicacion: para resistencia aerébica se usa mas
tiempo y menos velocidad de ejecucién y menos
descanso; y, para mejorar la velocidad, lo contrario

Sesiones semanales: 1 - 2

Sesiones semanales: 1 - 3

Recuperacion entre sesiones: 24 -
36 horas

Recuperacion entre sesiones: 24 horas

Utilizacion: en periodos
preparatorios y como divertimento
en periodo de transicion.

Utilizacion: en toda la temporada con preferencia al
principio de la misma

LA FUERZA:

ISOMETRIA

MULTISALTOS-MULTILANZAMIENTOS

D: unos 30’

R: 3 repeticiones en 3 angulaciones
diferentes: 45, 90 y 130°,con 6"-18" de
contraccion; y, 6 - 12 ejercicios de
grupos musculares diferentes

I: 30" entre angulaciones y 1’- 3’ entre
grupos musculares

T:90%-95%

A: pasivo o estirar suavemente

D: no més de 30°
R: -para fuerza resistencia (FR): 2-4
repeticiones de 10-15 saltos o lanzamientos y
10-15 tipos de saltos o lanzamientos

-para fuerza explosiva (FE): aprox. la
mitad de FR
I: 1’-2’ entre repeticiones y 2’-3’ entre tipos de
saltos o lanzamientos; mas descanso para FE
T: 60% para FR y 90% para FE
A: discrecional

Sesiones semanales: 2

Sesiones semanales: 2

Recuperacion entre sesiones: 48 horas

Recuperacion entre sesiones: 48 horas

Utilizacion: en periodo especifico y de
competicion, para ganar volumen muscular

Utilizacion: en periodo genérico la FR, y en el
especifico y de competicién la FE
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FUERZARESISTENCIA

REPETICIONES (FR)

FUERZAEXPLOSIVA

(FE) FUERZAMAXIMA (FM)

D: 60'-70’ la sesion

60’-70’ la sesién 60’- 70’ la sesidn

2 - 3 series, de 10 a 15
repeticiones y 13-26
ejercicios

R:

1-2 series,de 162
repeticiones, y 8 a 16
ejercicios

2-3series,de6a8
repeticiones, y 10 a 20
ejercicios

I: 1’ a 3’ entre series

3’ a 5’ entre series 4' a 6’ entre series

T: (del peso méax, en| 55%-75% y una velocidad

75%-85% y una 85% - 95% y una velocidad

1rep.) media velocidad alta baja
A Pasivo o ligeros Pasivo o ligeros Pasivo o ligeros
' estiramientos estiramientos estiramientos
Para abdominales y . C
. . .. | Cuidar mucho la posicion;
S extensores de la columna se| No descuidar la posicion <
Aplicacioén: i > puede usarse el método
pueden hacer 30-40 correcta en la ejecucion ; R
- progresivo en pirdmide
repeticiones
Sesiones . 2.3 > >
semanales:
Recupergmon.entre 48 horas 72 horas 72 horas
sesiones:
En periodo especifico y En periodo especifico y de
Utilizacién: En periodos preparatorios sobre todo en P pec! y
o competicion
competicion.
LA VELOCIDAD:
REPETICIONES: REPETICIONES:

VELOCIDAD MAXIMA (VM)

VELOCIDAD RESISTENCIA (VRS)

D: 300 - 400 metros en total

R: 10-15 repeticiones de 40-20 metros
I: 4'-6" (completo)

T: méximo

A: discrecional

Sesiones semanales: 3

Recuperacion entre sesiones: 48 horas
Utilizacion: en periodo de competicion

D: 300 - 600 m en total

R: 3 - 8 repeticiones de 200 - 50 metros
I: 8'-4’ segun distancias

T: méximo

A: discrecional

Sesiones semanales: 3

Recuperacion entre sesiones: 48 horas
Utilizacion: en periodo especifico y de
competicion

MULTISALIDAS
VELOCIDAD DE REACCION (VRC)

OTROS METODOS

D: sobre 10-15 metros

R: 2-3 series de 8-10 salidas

I: 3’-4’(completo)

T: maximo

A: discrecional

Sesiones semanales: 2-3
Recuperacion entre sesiones: 48 horas
Utilizacién: en periodo especifico y de
competicion

CUESTAS CORTAS: 6-8 repeticiones sobre 30-50
m, con descanso completo, para periodo especifico
y competicion; se mejoran VM y VRS

EJERCICIOS DE IMPULSION: para mejorar VM y
VRC en la fase de aceleracion, durante todo el afio
TECNICA DE CARRERA: siempre que se trabaje
otro sistema y todo el afio; mejora VM y VRS
SUPERVELOCIDAD: con ayuda de una cuesta
abajo o una supergoma; se mejora VM
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LA FLEXIBILIDAD:

F.N.P: FACILITACION NEUROMUSCULAR

STRETCHING PROPIOCEPTIVA
D: 15'-30° . AR a0
R: 2-3 repeticiones para 10-14 ejercicios Dj 1530 - S
(musculos) R: 2-3 repeticiones para 10-14 ejercicios
I: 30"-1" entre repeticiones y 2’ entre (_mL,JSCUIOS) - Vo L
eiercicios I: 1’ entre repeticiones y 2’-3’ entre ejercicios
J_ . o T: segun aplicacion
T: segun aplicacion A )
. : . pasivo
A: pasivo

Aplicacion: para cada musculo se siguen 3| Aplicacion: para cada musculo se siguen 3

fases: fases:
12: contraccion isométrica durante 10"-20" 12: estiramiento asistido durante 15"
22: relajacion durante 2-3" 22: contraccion contra compafiero 10"

32 estiramiento progresivo asistido durante| 32 nuevo y mejor estiramiento durante 15”
10-20"

Sesiones semanales: 3 - 5 Sesiones semanales: 3 - 5
Recuperacion entre sesiones: 24 horas Recuperacion entre sesiones: 24 horas
Utilizacion: todo el afio Utilizacion: todo el afio

PASOS PARA ELABORAR UN PLAN DE ENTRENAMIENTO:

Hace falta mucha constancia para realizar un plan de acondicionamiento fisico y obtener una
mejora, pero también es verdad que realizar un plan de acondicionamiento fisico acrecienta
mucho la constancia..., y fortalece !a fuerza de voluntad..., y favorece las relaciones humanas...,
y embellece el cuerpo..., y te hace ver la vida de una forma mas optimista..., y... ¢Podrias
ampliar la lista? En cualquier caso... Merece la pena el esfuerzo

Uno de los objetivos mas importantes de este curso de 1° de bachillerato es saber disefiar un
plan personal de entrenamiento. Ahora que ya tienes datos para hacerlo, te recomendamos que
te plantees ordenadamente las siguientes preguntas clave y veas el tiempo que emplearas en
cada una mas o menos:

1. Reconocimiento médico: ¢ Estoy bien? Esto puede llevarte una semana mientras te dan los
resultados, pero entretanto puedes ir dando otros pasos.

2. Establecer objetivos del plan: ¢Para qué lo quiero? Si no le das muchas vueltas lo decides en
una tarde.

3. Determinar lo que se necesita para conseqguirlo: ¢Qué cualidades fisicas, cuanto tiempo,
cuanta "pasta”, qué ayudas externas, qué instalaciones..., necesito? Una vez consultado esto en
libros, revistas, Internet, amigos "enteraos", profesor de Educacién Fisica, etc., revisa los
objetivos por si hay que modificar algo. Esto puede llevarte la semanita de espera de los
resultados del médico.

4. Autoevaluacién inicial: ¢ Como estoy en este momento fisica y mentalmente? Hacer unos test
puede llevarnos un par de dias, mejor no seguidos.
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5. Andlisis de la situacion actual: ¢Donde estoy mas floja/o? ¢Ddonde mas potente? Una hora
sera suficiente.

6. Elaboracién de una grafica con el macrociclo general: ¢ C6mo voy a organizarme este afio?
Cumpliendo las leyes y principios del entrenamiento, se tiene que adaptar a tu situacion actual y
tus objetivos. Esto te llevara otro par de horas.

7. Escribir los dos o tres primeros mesociclos: ¢Cémo voy a hacerlo este mes? Aplicando los
sistemas de entrenamiento apropiados con su intensidad y volumen correctos y coherentes con
el macrociclo que has establecido. Para hacerlo correctamente tendras que dedicar una hora por
mesociclo, mas 0 menos.

8. Concrecion de cada microciclo: ¢Qué hago esta semana? Se suele escribir cada fin de
semana, atendiendo a la correcta distribucién de las cargas, y solucionando las previsiones de
material e instalaciones que vayas a necesitar. Esto se arregla en media hora.

9. Organizar_y realizar cada sesién: jPor finl ¢Como sudo? Siguiendo las tres partes
caracteristicas de cualquier sesién. Lo puedes organizar en 10 minutos y para sudarlo, depende
del tiempo que dure cada sesion.

10. Revisar al acabar cada mesociclo: ¢ Cémo lo llevo? Hay que ver como estas para reconducir
el siguiente mesociclo si es necesario, y escribir los dos o tres siguientes. Esta revisién puede
incluir cada dos o tres meses nuevamente la realizacion de algunos de los test iniciales. Con una
hora vas que te matas para la revision.

11. Evaluar todo el plan al terminar de realizarlo: ¢Cémo lo he hecho? Comprobar si has
cumplido con los objetivos previstos. Si prevés que ha ido todo bien queda con unos amigos y
amigas para celebrarlo; por ejemplo, haciendo una excursion al monte o dando una vuelta en
velero, o tomandote unos zumos en una terraza del parque. Si ho has conseguido nada, no te
preocupes, repasa todo lo que sabes e inténtalo de nuevo, al fin y al cabo nadie es perfecto, y
hacer un buen plan a la primera no es nada facil. También te queda la opcién de pagar en un
gimnasio para que te hagan el plan y asi si falla, por lo menos, te podras quejar a alguien. Ah, y
gueda también con los amigos y amigas para quitarte las penas.

Aqui tienes las graficas para que puedas hacer tu plan:

MACROCICLO 90% —

80% —f

0% —

60% —

50% —

L L L L e e A .
§ ONDEF MAMJ J A S
Preparatorio Competicion Transicion
Volumen
Intensidad - —————.—. —

Rendimiento
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MESOCICLO

Mesociclo n°;
Periodo:
Objetivos:

Gréfica de intensidad por semanas:

MICROCICLOS

Microciclo:
Fechas:
Objetivos:

SESION

Mesociclo:
Sesidn n°:

Fechas| 1% ifige: i Bl 42 'Resto:
e
Mes: :
7 M. -
X
0
i
Sety
s
Semana n°:
Dia Microciclo periodo: Dia Microciclo periodo:
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7

Predominio del volumen
o Maximo :
Muy alto

Medio
Descanso

Predomina la intensidad
IMaxima (MAX)
SUBMAX.
SAMatALY
Media (M.1.)

Descanso

Semana n°:
Fecha:

Objetivo de la sesion:

Instalacion:

Material necesario:

SESION (fecha)

ACCIONES

TIEMPO

Calentamiento

Parte Principal

Vuelta a la
calma

“No tenemos en nuestras manos las soluciones para los problemas del mundo, pero, frente a los problemas del mundo, tenemos
nuestras manos. Cuando el Dios de la historia venga, nos mirara las manos".
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